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Schliissel zum Erfolg oder 12
Uberschatzte Tugend? 7 —

ALEXANDRA'SCHRADER



Hallo, mein Name ist...

Psychologische Beraterin
Personal- und Businesscoach
Resilienztrainerin

HELPING PEOPLE GROW

N

MIND-BALANCE -COACHING




kuehlhaus

Digitalagentur
® Consulting Digital Transformation
® Websites & Onlineshops

® Communication

Rollen u.a.
® HR-Strategy
® Leadership-Coach

® Circle Lead Talents



RESILIENZ |Resilienz]

von lateinisch resilire: zurtickspringen, abprallen, nicht anhaften



RESILIENZ

IST DER PROZESS, IN DEM PERSONEN
AUF PROBLEME UND VERANDERUNGEN
MIT ANPASSUNG IHRES VERHALTENS
REAGIEREN.

* Ausloser, die Resilienz erfordern
(z.B. Traumata oder Stress)

Ressourcen, die Resilienz beglinstigen
(z.B. Selbst-bewusstsein, positive Lebenshaltung,
unterstiitzendes soziales Umfeld, etc.)

Konsequenzen
(z.B. Veranderungen im Verhalten oder in
Einstellungen)
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Saulen der Resilienz



Saulen der Resilienz

A

Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion



Saulen der Resilienz
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Effektivitat und Ethik

Kostenvorteil Wettbewerbsvorteil
Reduktion laufender Kosten Das Trainieren von Resilienz, kann
durch Verringerung ein positivaufschaukelnderProzess

krankheitsbezogener Absenzen in Gang gebracht werden.




Kontroverse

Nachgewiesene Vorteile von
Resilienztrainings fur die
individuelle psychische
Gesundheit und Leistung

VS.




Kontroverse

Nachgewiesene Vorteile von
Resilienztrainings fur die
individuelle psychische
Gesundheit und Leistung

VS.

Moralisch akzeptabel,
Mitarbeitende anzuleiten, sich
an diese Bedinungen
anzupassen, anstatt die
Bedingungen zu andern



Losungsansatze

W Die eigene Resilienz stirken!|

WIND-BALANCE-COACHING
Sich ans Steuer setzen

Workshop 2
o & Resilienz i
S“:h ve rSte he n : ;E::hrl\sltrtaedlul «ein entspanntes Leben &

= Anforderungs-Kontroll-Modell

+  Eigenes Energielevel

+  Stolpersteine und was dabei hilft
= saulen der Resilienz

op 3

orkshop 1
Stress verstehen

- Stress und seine Auswirkungen
- Einflussfaktoren auf Stressempfinden
- Selbstwahrnehmung
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Starkung der individuellen, psychischen Gesundheit




Losungsansatze

Arbeitsbedingungen / Prozesse verbessern

CONOR TROY

CONSULTING

W Die eigene Resilienz stirken!

VIND-BALANCE-COACHING

BERATUNG

O

C‘ ___——Workshop 3

g Sich ans Steuer setzen
Workshop 2

o & Resilienz i
H «  Lebensrad
SICh verStEhen « 7 Schritte fur ein entspanntes Leben

Q
«  Anforderungs-Kontroll-Modell
+  Eigenes Energielevel
OrkShop 1 *  Stolpersteine und was dabei hilft

= saulen der Resilienz

/~ Stress verstehen

- Stress und seine Auswirkungen
- Einflussfaktoren auf Stressempfinden
- Selbstwahrnehmung

| i o sy S G

Starkung der individuellen, psychischen Gesundheit
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ALEXANDRA SCHRADER

ICH GESTALTE DIE ARBEITSWELT VON MORGEN ‘




Schliissel zum Erfolg oder liberbewertete Tugend?

@ Wie verhalt sich eurer Meinung nach ein Resilienter Mensch?

<{® Welches Verhalten ist beobachtbar?

N Welche anderen Human Skills sind ebenso entscheidend fur den Erfolg

e eines Unternehmens?

2, | Welchedavon sind trainierbar?
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